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.Doskonalenie sity mied$niowej w formie obwodu stacyjnego
.06.04.2020
.Kolejna forma aktywnos$ci fizycznej w tym czasie pracy w domu. Pamietajcie
réznorodno$é¢ ¢wiczen powoduje kompleksowy rozwdj. Nie trzymajcie sie caty czas
tej samej utartej rutyny. Dlatego dzis$ ¢wiczenia w domu bez sprzetu
specjalistycznego z instruktorka Marta Hennig.Jest to diuzszy intensywny trening
w domu. Wykonuj go 2 razy w tygodniu.

Do wykonania treningu potrzebne ci beda:

- dwie butelki wody (2 1) (dla poczatkujacego) i jeden baniak ( 5 1) wody, jes$li
¢wiczysz juz jakis czas

- krzesilo

- motywacja

Trening jest treningiem obwodowym. Kazde ¢wiczenie wykonujemy 30 sekund, po
czym przechodzimy do kolejnego, w razie potrzeby robiac sobie bardzo kroétka
przerwe (do max. 1 minuty). Cato$¢é powtarzamy od 2 do 4 razy, w zaleznosci od
kondycji i mozliwosci.

Pamietajcie o otwieraniu okna i wietrzeniu pokoju.
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7.WejdZz na strone https://www.youtube.com/watch?
v=990RgGiEc2chttps://www.codzienniefit.pl/2014/08/trening-siowy-bez-sprzetu-w-
domu.html
8.Wykonuj ¢éwiczenia zgodnie z pokazem razem z instruktorka

Powtdrz sesje 2,3 razy w tygodniu.
9.Twdj organizm podziekuje Ci lepszym samopoczuciem 1 pozytywna energia na caty
dzien.Przes$lij informacje zwrotng. Do kazdego ¢wiczenia stacji dopasuj grupe
mieéni, ktdéra wzmacniamy.

Przypominam, Ze codziennie w godzinach od 10.00 do 14.00 jestem do dyspozycji
poprzez potaczenie internetowe. Wszelkie watpliwo$ci i zapytania wysytajcie na
adres w.megier@gwardia-koszalin.pl lub na komunikator w dzienniku.
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